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Resumen

Introduccién: En muchos deportes donde se requiere fuerza y velocidad para lograr un
optimo resultado, es esencial lograr la maxima potencia para incrementar el rendimiento
deportivo en la competencia. Siendo determinante el calentamiento, el cual busca preparar
al deportista para la competencia y maximizar de forma aguda el rendimiento deportivo.
Dentro de las mdltiples alternativas existe un fendmeno que puede aumentar de manera
aguda la potencia llamado potenciacion post activacion (PPA), esto es causado por una
actividad condicionante (AC) la cual abarca contracciones musculares realizadas en
esfuerzos cercanos a su repeticibn maxima (RM). Debido a esto no es posible llevarlo a
situaciones de competencia. Por ende, la alternativa seria realizar esta PPA bajo restriccion
del flujo sanguineo, ya que, se ha evidenciado que en el ambito deportivo tiene beneficios
similares.

Objetivo: Comparar el efecto en el rendimiento en el salto con contramovimiento (CMJ)
provocados por la potenciacién post activacion clasica y la potenciacion post activacion bajo
la modalidad de restriccion del flujo sanguineo.

Metodologia: Se realiz6 un estudio cruzado, con 17 atletas velocistas, que realizaron dos
tipos de calentamiento: Ejercicio de sentadilla trasera con el 80% de su repeticibn maxima
y el ejercicio de estocada con salto con bandas de restriccion del flujo sanguineo al 30% de
oclusién de la porcion proximal del muslo. Una vez realizado el calentamiento con pesos o
con bandas de restriccion del flujo sanguineo se realiz6 una prueba de salto con
contramovimiento en una plataforma de fuerza a los minutos 1 y 4 posterior al
calentamiento.

Resultados: Aumento significativo de la potencia, altura y fuerza al minuto de realizar el

calentamiento con PPA clasica y restriccion del flujo sanguineo, ademas, se encontré un



aumento significativo en el minuto 4 luego de realizar el calentamiento con restriccion del

flujo sanguineo.

Palabras claves: Potenciacidén post activacion, Restriccion del flujo sanguineo.



1. Introduccion
1.1. Problemau oportunidad

En muchos deportes se requiere fuerza y velocidad para lograr un éptimo resultado, en ese
sentido la potencia juega un factor fundamental para incrementar el rendimiento deportivo
en la competencia (Izquierdo, 2002). Esta necesidad se ve alin mas requerida en deportes
como el atletismo, especificamente en las pruebas de velocidad, saltos y lanzamientos, ya
que, estas se caracterizan por ser esfuerzos explosivos de pocos segundos de duracion
(Zaras, 2019). Dada esta exigencia es necesaria una preparacion adecuada, siendo
determinante el calentamiento, el cual busca preparar al deportista para la competencia y
maximizar de forma aguda el rendimiento deportivo (Gullich, 1996). Ademas, se sabe que
un calentamiento efectivo puede mejorar el rendimiento fisico de los atletas y ayuda a
reducir el riesgo de lesiones deportivas (Shellock, 1985). Existen variados métodos de
calentamiento, los cuales no siempre abarcan los resultados fisiolégicos de la tarea
demandada y en consecuencia no aportaria efectos positivos, e incluso tendria efectos
negativos en el rendimiento deportivo (Chiu, 2003).

Un calentamiento eficaz deberia provocar aumento de la temperatura corporal, el cual se
asocia con incrementos en la velocidad de transmision de los impulsos nerviosos,
disminucién de la rigidez de musculos y articulaciones, cambios en la relacién fuerza-
velocidad y otros cambios metabdlicos y cardiovasculares (Bishop, 2003). Por tanto, esta
actividad previa provocara dos grandes fenémenos que ocurren al mismo tiempo, uno es la
potenciacion fisica y el segundo es la fatiga, donde el equilibrio entre estos dos determinara

el rendimiento final.
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Gréfico 1. Modelo de potenciacion y fatiga debido a una actividad condicionante o calentamiento.

Por ende, bajo este modelo, la actividad debe tener un esfuerzo lo suficientemente alto para

poder lograr una gran potencia y de alguna manera obtener la menor fatiga posible.

1.2.  Andlisis del estado del arte
Hasta ahora esta demanda se ha enfrentado con distintos métodos de calentamiento, los
cuales se detallardn a continuacion:

- Uso del foam roller: Calentamiento que sirve para aumentar la flexibilidad a corto
plazo pero que podria tener algunos efectos negativos ya que no se sabe con
certeza el modelo éptimo para su implementacién, como seria el tiempo del
calentamiento, presion ejercida, cantidad de repeticiones, entre otros factores.
(Wiewelhove, 2019).

- Estiramientos estéticos: Tiene un efecto potencialmente positivo en la flexibilidad y
prevencion de lesiones musculo-tendinosas, sin embargo, existe evidencia que
sugiere que provoca efectos negativos en la fuerza y potencia afectando
posteriormente el rendimiento. (Chaabene, 2019)

- Estiramientos dinamicos: Esta actividad reduce la rigidez pasiva de los musculos,
aumenta su rango de movimiento y ayuda a prevenir lesiones (Iwata, 2019). Por otro

lado, no se presentan cambios evidentes en la fuerza o potencia (Behara, 2017).



Masajes precompetitivos: La evidencia indica que no existen efectos positivos sobre
la fuerza méaxima, las carreras, los saltos, el equilibrio y la agilidad. Incluso tiene
efectos negativos en la fuerza méaxima de las extremidades inferiores, el salto
vertical y los esprints si es que se realiza un masaje de larga duracion. (Mine, 2018)
Plataforma vibratoria: Se cuestiona la eficacia del uso de la vibracién del cuerpo
como ayuda ergogénica en tareas de esprints de 30 metros. (Bullock, 2009).
Ejercicios isométricos: Este tipo de activacion demostré disminuciones en los
niveles de dolor y no tuvo efectos significativos en el rendimiento de los esprints y
en la altura del salto con contramovimiento. (Ullman, 2021).

Maquina ejercicio excéntrico: Esta activacidbn con maquina aumenta la fuerza
vertical, lo que provoca una mayor velocidad resultante en el inicio de la actividad
(Cuenca-Fernandez, 2018).

Calentamiento con saltos: Las activaciones del tipo pliométrico han mostrado
aumentos significativos en la altura y la potencia maxima en los saltos posteriores,
pero esto no se vio reflejado en las pruebas de velocidad de carrera (Kummel, 2016).
Por otro lado, hay estudios que indican que agregar ejercicios pliométricos en la
entrada de calor puede mejorar el rendimiento en distancias cortas de carrera (entre
20 y 40 metros) (Creekmur, 2017).

Potenciacién Post Activacion: Por ultimo, tenemos la potenciacion post activacion
(PPA), esta se define como un fenbmeno donde las caracteristicas propias del
rendimiento muscular se benefician de forma aguda debido a una actividad
condicionante o calentamiento (Tillin & Bishop, 2009). Este término tiene una
relevancia histérica ya que ha sido muy estudiada e incluso se tienen registros del
siglo 19 con escritos de como potenciar el musculo (Blazevich, 2019), esta
potenciacion se cree que es causada por la fosforilacion de la cadena ligera

reguladora de la miosina, aumentando la tasa de formacion de puentes cruzados, y
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de esta manera se incrementa tanto la magnitud y la tasa de desarrollo de la fuerza
(Taylor-Burt, 2020). La importancia de este método radica en que al ser un estimulo
de esfuerzo maximo o submaximo, otorga una ventana de tiempo que dura varios
minutos en los cuales se aumenta la potencia muscular (Seitz, 2016). Finalmente,
la PPA se ha estudiado obteniendo mejoras en la distancia del lanzamiento de la
bala en lanzadores competitivos (ejercicio de press banca) (Evetovich, 2015),
ademas estudios han observado una reduccion en el tiempo de 100 metros con un
ejercicio de sentadilla submaxima (Linder, 2010), y también se ha contemplado la
mejora a corto plazo del rendimiento del salto vertical (Gourgoulis, 2003) y del salto
horizontal (Seitz, 2016).
El problema de estos métodos es que no todos tienen la suficiente intensidad para generar
la mejora del rendimiento agudo deseado, y para quienes, si lo tengan, como en el caso de
la PPA seria imposible aplicarlo en las competencias de atletismo ya que seria un problema
no tener el tiempo suficiente para provocar el efecto deseado o no poder llevar el equipo a
la competencia debido a las normativas propias del atletismo (Docherty, 2007).
Finalmente, este problema afecta a un gran numero de personas siendo mas de 15 clubes
federados de atletismo en Santiago y mas de 78 clubes en Chile, donde cada club tiene un
minimo de 10 personas.
1.3. Solucién
Una alternativa para poder emplear la PPA de manera competitiva, es realizar la actividad
previa o el calentamiento bajo la modalidad de restriccion del flujo sanguineo (RFS), el cual
consta de manguitos presurizados en la porcidn proximal al musculo de cada extremidad,
ya sea superior o inferior, ejerciendo presion garantizando el suministro arterial y evitando
el retorno venoso del area correspondiente (Hanke, 2020). Esta solucion es viable y su
fundamentacion se basa en que se sabe que un entrenamiento con RFS puede generar

ganancias en hipertrofia y fuerza muy similares al entrenamiento tradicional con cargas
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altas (lo cual es similar a la PPA) (Scott, 2016). Realizar ejercicios con RFS proporciona
una presion superficial adecuada para obtener efectos positivos entre los que se destacan
el reclutamiento de fibras motoras y el aumento de la hormona del crecimiento (Kim, 2009).
Adicionalmente algunos autores dicen que trabajar con RFS disminuiria la fatiga en el
sujeto, otorgando un intervalo de tiempo mayor para obtener los beneficios de la
potenciacién (Zheng, 2022). Ademas, esta solucidon es segura ya que no parece inducir una
respuesta de dafio muscular en individuos recreativos activos (Patterson, 2019), y pesar de
que en los primeros estudios de restriccidén del flujo sanguineo se mencionan ciertos riesgos
de coagulo, ahora estos con las nuevas evidencias se disiparon e incluso ofrece un factor
protector contra eventos tromboembdlicos dada la estimulacion del sistema fibrinolitico
(Cognetti, 2022).

Por ende, la solucién para aumentar el rendimiento deportivo en competencia seria realizar
la actividad condicionante bajo restriccion del flujo sanguineo en atletas. Esta solucién se
ha empleado con éxito en algunos estudios mejorando significativamente la altura del salto
y el tiempo de vuelo (Miller, 2018), también se ha encontrado aumentos de potencia (Doma,
2020; Zheng, 2022). Pero estos estudios se realizaron con deportistas recreacionales, de
distintos deportes y con muestras poco representativas.

Esta propuesta es Unica en su tipo, debido a que es la Unica solucion para poder emplear
la PPA (y sus beneficios) en competencias, debido a que provocaria el mismo efecto que
su alternativa similar (PPA clasico), pero la diferencia radica en que no es antirreglamentario
y es facil de adaptar para las diferentes situaciones de competencia. Gracias a esta solucién
aumentaremos el rendimiento deportivo acercando al deportista a su peak de rendimiento
(de manera fisiol6gica), beneficiando a 500 atletas velocistas aproximadamente.

Dentro de las limitaciones asociadas al proyecto, tenemos que existen una gran variedad
de factores que influyen en la PPA, en las que se incluyen el volumen e intensidad del

calentamiento, el periodo de recuperacion post actividad, el tipo de ejercicio y las
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caracteristicas propias del sujeto (Wilson, 2013), puesto que un solo cambio del volumen o
la intensidad podria generar mas fatiga y disminuir los efectos deseados. Por esto mismo,
y para controlar estas limitaciones nos basaremos en lo que dice la literatura para controlar

todas las variables anteriormente mencionadas.
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2. metodologia.
2.1. Hipotesis
Una actividad condicionante bajo restriccién del flujo sanguineo genera beneficios similares
al de la potenciacion clasica de alta intensidad.
2.2. Objetivos
General
Comparar el efecto en el rendimiento en el salto con contramovimiento (CMJ) provocados
por la potenciacién post activacion (PPA) clasica y la potenciacidn post activacion bajo la
modalidad de restriccion del flujo sanguineo.
Especificos

- Determinar la potencia muscular producida en los diferentes intervalos de tiempos
en deportistas sometidos a potenciacion post activacion clasica.

- Determinar la potencia muscular producida en los diferentes intervalos de tiempos
en deportistas sometidos a potenciacion post activaciéon bajo la modalidad de
restriccion del flujo sanguineo.

- Comparar la condicién de tiempo en la cual se genera la mayor potencia producida
en deportistas sometidos a potenciacion post activacion clasica y potenciaciéon post
activacion bajo la modalidad de restriccion del flujo sanguineo.

2.3. Metodologia de investigacion
2.3.1. Muestra del estudio y tipo de estudio
Esta investigacion se realizé bajo un disefio de estudio cruzado, esto quiere decir
que cada sujeto ejerce como su propio control, comparando sus propios resultados
en cada una de las diferentes condiciones. Consiguiendo evitar el sesgo de
seleccién de los controles y manteniendo equilibradas las posibles variables

confundentes que pueda existir a lo largo del estudio.
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Criterios de inclusién: Los participantes deben ser atletas velocistas (100, 200 o 400
metros), los cuales deben llevar minimo dos afios compitiendo de manera federada,
y que tengan una carga de entrenamiento de tres a cinco dias por semana. A los
atletas se les envi6 una invitacion abierta por parte de la directiva del Club Atlético
USACH y a quienes aceptaron se les envi6 un consentimiento informado para tener
conocimiento acerca del proyecto, sus alcances y riesgos, ademas se respondieron
todas las dudas respecto a las intervenciones.

Participaron en la investigacion 17 atletas (12 hombres y 5 mujeres) con una edad
gue oscila entre los 19 y 28 afios. Todos los participantes deberan abstenerse de
realizar ejercicio fisico 48 horas antes de las sesiones experimentales y también
deberan descartar el uso de bebidas energéticas y café dos horas antes de cada
sesion.

Criterios de exclusién: Atletas que tengan alguna enfermedad crénica, ademas se
excluyeron atletas que presenten algun tipo de lesibn musculoesquelética que

impidio realizar la correcta ejecucion de los calentamientos y de la evaluacioén.

Variables Media + DE
Edad (afios) 22.94 +2.44
Altura (cm) 1.7+0.11
Peso (kg) 65.1 + 10.57

Tabla 1. Caracteristicas fisicas de los sujetos, n=17

2.3.2. Consideraciones éticas

Los atletas fueron informados de los beneficios y riesgos potenciales del estudio
antes de dar su consentimiento informado por escrito para participar. Asimismo, el
protocolo fue aprobado por el comité de ética de la Universidad Metropolitana de

Ciencias de la Educacion, informe ético N.° 539/2023.
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2.3.3. Definicion de variables, instrumentos y condiciones

Para obtener la prueba de saltabilidad (CMJ), se utilizé una plataforma de fuerza

(PASPORT 2-Axis Force Platform - PS-2142) y bandas de restriccion del flujo

sanguineo (SAGA Fitness BFR Cuffs). Y se obtuvieron variables como altura del

salto (cm), tiempo de vuelo (s), potencia de (W), y fuerza de reaccion con el suelo

(N).

Las evaluaciones se realizaron en el gimnasio b EAO de la Universidad de Santiago

de Chile, y siempre a la misma hora.

2.3.4. Procedimiento

La primera semana fue de familiarizacién (3 sesiones) donde a los participantes
fueron sometidos a la prueba de fuerza de 1 repeticion maxima (RM) del
ejercicio de sentadilla trasera, con el objetivo de saber cudl es el peso
maximo de cada participante, ademas, se les ensefi6 el calentamiento y los
ejercicios a evaluar. La parte experimental comenzé en la segunda y tercera
semana, en la cual se realizaron 6 sesiones separadas por 48 horas. Cada
sesién consté de una condicién y tiempo distinto (PPA clasica y PPA con
RFS evaluado a los minutos 1y 4).

Al inicio del estudio se midi6 la masa corporal con una bascula

Huawei Scale 3 y altura del sujeto con huincha métrica de metal respectivamente.
Los atletas comenzaron con un calentamiento estandarizado de 10 minutos,
el cual se dividié en 5 minutos de trote y 5 minutos de movilidad articular y
técnica de carrera. Posteriormente cada atleta fue sometido a restriccion del
flujo sanguineo y pesas, con tiempos de descanso de 1 y 4 minutos, de esta

manera cada atleta fue sometido a ambos protocolos de PPA.
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Habiendo definido la condicion y tiempo de cada atleta por sesidn, estos realizaron
tres saltos con contramovimiento CMJ (conservando el mejor valor) antes
del calentamiento (intervencién) para tener una evaluacién base de
referencia. Posteriormente, los sujetos completaron el calentamiento
asignado; para la PPA clasica se realizé una serie con 6 repeticiones del
ejercicio de sentadilla trasera con carga correspondiente al 80% de su RM.
Y para el calentamiento con restriccion del flujo sanguineo, este realizé una
serie con 14 repeticiones del ejercicio estocada con salto, donde los sujetos
ocuparon las bandas de restriccion del flujo sanguineo (SAGA Fitness BFR
Cuffs) en la parte proximal del cuadriceps al 30% de la oclusibn maxima de
cada sujeto (esta oclusion la determinara la banda al momento de ocuparla,
ya que tiene incorporado un medidor de presion y un estetoscopio) , estas
bandas solo se ocuparon durante el tiempo que tomé ejecutar las 14
repeticiones (entre 30 y 45 segundos). Luego de ejecutar la condicién dada,
se realiz6 el tiempo de espera asignado (1, o 4 minutos) e inmediatamente
realizaron tres saltos con contramovimiento (conservando el mejor valor)

para evaluar los efectos provocados por esta condicién-tiempo.

Dia1 Dia3
PR CMJ-1 CMJ-4
(" rs ) ‘ ‘
Primera Semana CMJ Base - —
Sesiones de Dias Dia7
Familiarizacion
— CMJ-1 CMJ-4
7 PPA N
\__ Clasica / ‘ ‘

CM.J Basse
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Ejemplo sobre la metodologia empleada en el proyecto: la primera semana serd de sesiones de

familiarizacion, luego se presenta un esquema de las semanas 2 (superior) y 3 (inferior).

2.3.5. Andlisis

Los valores son expresados como media + desviacion estandar. Se realizé analisis
de varianza de medidas repetidas para estimar las diferencias significativas entre
las distintas condiciones-tiempos y pruebas de t-student para muestras pareadas

para comparar los diferentes tiempos.
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3. Resultados
Se realiz6 un andlisis comparativo t-student para muestras pareadas donde se observo un
aumento significativo sobre la altura del salto, fuerza y potencia en el grupo de pesas a
tiempo de 1 minuto, post calentamiento (Figura 2).

Respecto a la altura del salto, fuerza y potencia con restriccién del flujo sanguineo, se
observé un aumento significativo en los tiempos de 1 y 4 minutos posterior al calentamiento
(Figura 3).

Respecto a la potencia entre los dos protocolos de calentamiento se realizé un analisis de
varianza de medidas repetidas el cual en el caso de 1 minuto no muestra diferencias

significativas entre los grupos, pero si muestra un aumento significativo en el minuto 4

(Figura 4)
Altura Salto PPA Fuerza PPA Potencia PPA
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Figura 2. Altura, fuerza y potencia durante los saltos con contramovimiento antes y después de la activacion

con pesas. **** = p < 0,0001; *** = p < 0,001; ns = no significativo.
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Figura 3. Altura, fuerza y potencia durante los saltos con contramovimiento antes y después de la activacion

con restriccion del flujo sanguineo. **** = p < 0,0001; *** = p < 0,001; ** = p < 0,005.
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Figura 4. Potencia durante los saltos con contramovimiento entre ambos grupos en el minuto 1 y 4

respectivamente. **** = p < 0,0001; *** = p < 0,001; ** = p < 0,005.
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4, Discusion

Los resultados demuestran que un calentamiento con restriccion del flujo sanguineo
producira un efecto agudo similar a la potenciacion post activacion clasica de alta intensidad
en las variables de altura de salto, fuerza y potencia. Ademas, se encontr6 que el
calentamiento con RFS tiene una mayor duracion de potencia en el tiempo que la PPA
clasica.

El principal objetivo de esta investigacion fue comparar los efectos de los protocolos de
calentamiento de restriccion del flujo sanguineo con la potenciacién post activacion de alta
intensidad y la duracién de los efectos en el tiempo. En ese sentido, se observé una mejora
significativa en el rendimiento del CMJ en PPA-1minuto, RFS-1minuto y FRS-4minutos. Los
efectos producidos por la PPA-1minuto no son de extrafiar ya que los ejercicios a 80% del
1RM han evidenciado mejoras en saltos y carreras en velocistas competitivos (Saez, 2007),
esto se puede explicar debido a las moléculas de calcio liberadas durante la contraccion
muscular, la cual afecta a la fosforilacion de cadenas ligeras reguladoras de miosina,
produciendo la posterior potenciacion del organismo (Hodgson, 2005). También se produce
un aumento en el reclutamiento de fibras rapidas debido a las altas cargas empleadas
(Garbisu-Hualde, 2021). ElI aumento de los valores del protocolo de calentamiento con
restriccion del flujo sanguineo se pueden explicar desde los mismos puntos mencionados
en el caso de la potenciacion post activacion ya que ademas de producir calcio para influir
en la contraccién muscular, también se ha encontrado que el reclutamiento de fibras rapidas
no solamente esta relacionada con la fuerza y velocidad de contraccion muscular, sino que
también influye la concentracion de oxigeno, donde se correlaciona una reduccion de la
saturacion de oxigeno durante la RFS con el reclutamiento de fibras répidas (Zheng. 2022).
Adicionalmente, los efectos provocados por la RFS pueden ser debidos a la condicién
hipoxica provocada en los tejidos, estimulando la sintesis de proteinas musculares

resultando en el aumento de la fuerza (Martin, 2022).
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Por otro lado, tenemos que hablar sobre el fendmeno de mantener el efecto durante el
tiempo, ya que en el caso de la potenciacion clasica de alta de intensidad no se observo
una significancia con respecto al salto de referencia y esto es debido a que esto esta
mediado por el equilibrio neto entre fatiga y potenciacion (Seitz, 2016), por ende se podria
decir que en el minuto 1 la fatiga no estaba del todo presente y por eso si existen resultados
positivos significativos, pero luego al realizar el protocolo de PPA clasica en el minuto 4 esto
no ocurre ya que al ser una carga alta se presenta una fatiga alta y en ese tiempo ya se
hace presente teniendo resultados no significativos. Caso contrario es el de la restriccion
del flujo sanguineo, ya que al ser un ejercicio que se ejecuta solo con el peso propio del
individuo la fatiga es menor logrando aumentos significativos con respecto al salto base y

la PPA.
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Modelo especulativo acerca de la comparacién en el tiempo entre la potenciacién post activacion y la restriccion

del flujo sanguineo.

Con esta grafica quedaria mas claro el efecto en el tiempo producido por ambos protocolos
y la ventana de oportunidades que se pueden crean al tener mas tiempo la potenciacion de
los atletas.

En conclusién, al comparar los efectos producidos por ambos protocolos, se puede decir
gue la PPA clasica y la restriccion del flujo sanguineo tienen efectos similares al evaluarlos
en el minuto 1, pero la RFS tiene una ventaja ya que esta se puede llevar a cabo en la
competencia y el efecto se puede mantener en el tiempo obteniendo valores

significativamente mayores que las PPA clasica.
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5. Perspectiva del componente de innovacién y esquema de transferencia.
En el atletismo se ve la obligacion de lograr el maximo rendimiento en cada competencia,
pero como se puede notar en los torneos, las marcas registradas no son constantes y estas
varian demasiado de una semana a otra, esto se podria deber al tipo de calentamiento
efectuado por los atletas, ya que no cumpliria con las caracteristicas adecuadas para
prepararse para la competicion. Dentro de esto se ha evidenciado una alta variedad de
calentamientos y existe uno que es mejor en cuanto a elevar la potencia en comparacion
con los demds, y se llama potenciacion post activacion. El problema es que esta
potenciacion se efectia con cargas altas y por reglas no estd permitido traer la
implementacién requerida a la pista. Por esto mi solucion es realizar esta potenciacién con
restriccion del flujo sanguineo, y esta propuesta es Unica en su tipo porque se podra llegar
al méaximo nivel en la competencia, y el costo-beneficio sera bajo en comparacion a lo
obtenido para los atletas de velocidad, saltos y lanzamientos, donde el método de pago
sera en forma de capacitacion para los clubes, entrenadores y federaciones, la cual se ira
actualizando y evolucionando para seguir mejorando el nivel del atletismo.

5.1 Propuesta de modelo de negocios.

Como propuesta de negocios se abarcaran en tres areas distintas:

- Personalizada: Se crearan asesorias personalizadas para obtener el volumen
Optimo de carga para tener los mejores beneficios en fuerza y potencia en base.

- Colectivas: Se realizaran asesorias colectivas a clubes o federaciones regionales
de atletismo con el fin de evaluarlos y garantizar el mejor rendimiento en
competencias para cada usuario.

- Cursos y capacitaciones: Se venderan cursos y capacitaciones para las partes
interesadas, siendo una parte tedrica y practica, y actualizandose cada cierto tiempo

con la informacién mas nueva acerca de estos temas.
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5.2 Capacidades, equipo, colaboradores y alianzas.

Tuve con las capacidades para lograr este proyecto ya que llevaba trabajando hace
mucho tiempo sobre la restriccion del flujo sanguineo, ademas conté con una red
de confianza forjada en afios, la cual se vio reflejada con la colaboracién del Club
Atlético USACH para obtener la muestra de participantes, también con profesores
para obtener la colaboracién del Departamento de Deporte de la Universidad de
Santiago de Chile el cual me otorgo la infraestructura para realizar las mediciones y
otros docentes de la misma universidad para conseguir los materiales para evaluar
a los sujetos.

5.3 Impacto potencial econdmico y social esperado

Esto tendrd un impacto social importante dentro del mundo deportivo, ya que
permitiiamos a los atletas estar siempre que se requiera en su peak deportivo,
dejando de lado el azar de los calentamientos ineficaces. Por otro lado, dentro de
lo econédmico se abre un mundo de posibilidades, porque solo se necesitaria
comprar bandas de oclusion y esto se podria vender como cursos o capaciones que
actualmente rondan los 120 euros por persona o se podria asesorar a clubes y
realizar acompafiamientos mas personalizados. Ademas, en el futuro se pueden

abarcar mas deportes otorgando una ventana ain mas grande de oportunidades.
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